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Анотації: 
У статті висвітлено авторську 
методику і програму занять 
з шейпінгу, за умови їх вільного 
вибору студентками. Досліджено 
позитивний вплив засобів  
шейпінгу на функціональні 
показники серцево-судинної 
системи студенток. Виявлено 
достовірне (Р<0,05) покращення 
результатів ЧСС у річному циклі 
тренувань. Визначено недостовірне 
(Р>0,05) покращення результатів 
САТ і ДАТ у кожному періоді 
тренувань і упродовж річного  
циклу відповідно. Доведено 
підвищення рівня розвитку  
серцево-судинної системи 
студенток із «задовільного» 
на »добрий» рівень за результатами 
індексу Руф’є, які достовірно 
(Р<0,05) покращувалися у кожному 
періоді тренувань і упродовж 
річного циклу відповідно.  
 
The article presents the author’s 
methodology and training program 
of shaping, provided they are 
the free choice of the students. 
А positive effect of means of 
shaping on the functional indicators 
of the students cardiovascular 
system was investigated. It was 
detected significant (P <0.05) 
improvement in heart rate results 
in annual training cycle. There were 
determined a non significant 
(P>0.05) improvement of SBP 
and DBP results in each period 
of trainings and during annual cycle 
respectively. It has been proved an 
increase the level of development 
of the students’ cardiovascular 
system from «satisfactory» to 
«good» by the results Ruf’ye index, 
that were improved significantly 
(P<0.05) in each period training and 
during annual cycle respectively.  
 
В статье отображена авторская 
методика и программа занятий 
по шейпингу, при условии их 
свободного выбора студентками. 
Исследовано положительное влияние 
занятий шейпингом 
на функциональные показатели 
сердечно-сосудистой системы 
студенток. Выявлено достоверное 
(Р<0,05) улучшение результатов ЧСС в 
годовом цикле тренировок. Определено 
недостоверное (Р>0,05) улучшение 
результатов САТ и ДАТ в каждом 
периоде тренировок и в течение 
годового цикла соответственно. 
Доказано повышение уровня развития 
сердечно-сосудистой системы 
студенток с «удовлетворительного» 
на »хороший» уровень по результатам 
индекса Руфье, которые достоверно 
(<0,05) улучшались в каждом периоде 
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Постановка проблеми та її зв’язок із важливими науковими чи практичними зав-
даннями. В умовах сьогодення особливої актуальності набуває питання збереження та 
зміцнення здоров’я студентської молоді, так як стан здоров’я студентів суттєво погіршуєть-
ся. Тому, фізичне виховання і масовий спорт у вищих навчальних закладах України повинні 
забезпечити збереження та зміцнення здоров’я, організацію здорового способу життя, під-
вищення рівня працездатності та створювати умови для подовження активного творчого 
довголіття студентської молоді [1]. 
Останнім часом активізувався інтерес студентів до нетрадиційних систем оздоровлен-
ня. Питання організації занять студентів вищих навчальних закладів з використанням прос-
тих і доступних засобів, таких як шейпінг, за умовами їх вільного вибору, є недостатньо до-
слідженими. Тому, питання розробки та обґрунтування програми покращення функціональ-
ного стану студентів вищих навчальних закладів з використанням засобів шейпінгу є ак-
туальним завданням на шляху зміцнення здоров’я, підвищення зацікавленості та формуван-
ня мотивації студентів до систематичних занять фізичними вправами та спортом. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. За останні роки виявлена стійка тенденція 
збільшення кількості студентів із послабленим здоров’ям. За період навчання у вищих на-
вчальних закладах стан здоров’я студентів погіршується. З кожним роком збільшується 
кількість студентів, які за станом здоров’я відносяться до спеціальної медичної групи [2]. 
Збереження та зміцнення здоров’я студентської молоді – одне з найважливіших зав-
дань фізичного виховання. Фізичне виховання у вищій школі – це складний педагогічний 





процес, метою якого є формування фізичної культури особистості, здатної самостійно орга-
нізовувати й вести здоровий спосіб життя. Це єдина навчальна дисципліна, яка повинна на-
вчати студентів зберігати та зміцнювати власне здоров’я, підвищувати рівень фізичної під-
готовленості, розвивати й удосконалювати життєво важливі фізичні якості та рухові уміння 
[9]. 
Як зазначає О. А. Іванько [3], оздоровче завдання фізичного виховання полягає в гар-
монійному розвитку форм і функцій організму, спрямованому на зміцнення здоров’я та під-
вищення стійкої опірності організму до різних захворювань. 
На наш погляд, означена проблема фізичного виховання студентів може бути розв’яза-
на шляхом впровадження фізичного виховання з оздоровчою спрямованістю у вищі на-
вчальні заклади, з урахуванням вільного вибору студентами оздоровчої системи, зокрема 
шейпінгу.  
Аналіз літературних джерел показав, що фахівці [7] досліджували вплив засобів шей-
пінгу на емоційно-вольову сферу студенток. Крім того, науковцями [6] доведено позитив-
ний вплив засобів шейпінгу на показники загальної фізичної підготовленості студенток не-
спеціальних факультетів. Результати власних досліджень [4, 5, 8] дозволяють стверджувати, 
що шейпінг має низку переваг по відношенню до інших систем оздоровлення: доступність і 
простота, змістовність і оздоровча спрямованість, економічність і ефективність, що дозво-
ляє рекомендувати застосування вправ з шейпінгу у процесі фізичного виховання студентів 
вищих навчальних закладів. 
Загальна проблема наукового дослідження полягає у необхідності удосконалення орга-
нізації та змісту навчального процесу з фізичного виховання студентської молоді. Однією з 
невирішених раніше частин загальної проблеми, котрій присвячується означена стаття, є 
проблема розробки та обґрунтування програми занять з шейпінгу, за умови їх вільного ви-
бору студентами, з метою покращення функціонального стану серцево-судинної системи. 
Мета статті – дослідити вплив авторської програми занять з шейпінгу на функціо-
нальний стан серцево-судинної системи студенток Кіровоградського державного педагогіч-
ного університету імені Володимира Винниченка. 
Завдання дослідження: 
1. Розробити авторську програму занять з шейпінгу для студенток 17–19 років, за умо-
ви їх вільного вибору. 
2. Дослідити ефективність програми занять з шейпінгу за динамікою основних функ-
ціональних показників серцево-судинної системи студенток. 
Методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних джерел, біологічні (пуль-
сометрія) та педагогічні (педагогічний експеримент та математико-статистичні). 
У дослідженні брали участь 60 студенток 17–19 років Кіровоградського державного 
педагогічного університету імені Володимира Винниченка: факультету історії та пра-
ва, факультету філології та журналістики, фізико-математичного факультету, факультету 
педагогіки та психології, природничо-географічного факультету, факультету іноземних мов 
та мистецького факультету. 
Заняття за авторською програмою з шейпінгу проводилися згідно розкладу двічі на 
тиждень тривалістю по 60 хвилин. 
Результати дослідження та їх обговорення. Розроблена авторська методика занять з 
шейпінгу включала п’ять блоків фізичних вправ: 
1) аеробного спрямування (ходьба, біг, стрибки через коротку скакалку);  
2) силового спрямування (вправи з обтяженням та вагою власного тіла); 
3) оздоровчої гімнастики (аеробіка, фітбол-аеробіка); 
4) стретчингу (вправи на розтягнення та розслаблення м’язів); 





5) релаксації (вправи на відновлення організму).  
У ході дослідження розроблено 15 комплексів, кожний з яких містив до 15–20 вправ.  
Особливостями впровадження авторської методики слугують наступні чинники:  
1) простота та доступність техніки виконання вправ; 
2) залучення великої кількості студенток до систематичних занять; 
3) легкість дозування навантаження; 
4) контроль за підвищенням навантаження, що сприяє зміцненню здоров’я та покра-
щенню функціональних можливостей організму; 
5) використання повторного методу тренування; 
6) різноманітність обладнання (фітболи, скакалки, гантелі); 
7) сучасний музичний супровід занять; 
8) підвищення рівня загальної фізичної підготовленості студенток. 
У ході дослідження було розроблено структуру програми занять з шейпінгу, за умови 
їх вільного вибору, яка передбачала наступні періоди: підготовчий, основний та підтримую-
чий. 
Підготовчий період тривав два місяці (вересень і жовтень), упродовж яких було запла-
новано 16 практичних занять з шейпінгу. Основні завдання даного періоду: запустити меха-
нізми термінової адаптації, вивчити техніку рухових дій, формувати рухові уміння, зацікав-
леність та мотивацію до занять з шейпінгу. 
Студентки під час тренувань виконували запропоновані комплекси вправ у певній по-
слідовності. Під час занять ми фіксували показники ЧСС до і після виконання комплексу 
вправ, з метою контролю реакції організму студенток на навантаження, а також швидкість 
протікання відновних процесів. У межах періоду переважало мале та середнє навантаження, 
інтенсивність виконання вправ була на нижче середнього та середньому рівнях. 
Основний період тривав шість місяців (з листопада по березень). Для студенток було 
заплановано 48 навчально-тренувальних занять з шейпінгу. Основні завдання даного періо-
ду: поглиблене розучування техніки рухових дій, формування мотивації до занять, вихован-
ня морально-вольових якостей, покращення фізичного розвитку, підвищення рівня загаль-
ної фізичної та функціональної підготовленості студенток. 
У даному періоді комплекси вправ виконувалися у збільшеному обсязі, у порівнянні з 
підготовчим періодом. Були скорочені інтервали відпочинку між окремими вправами та за-
плановані вправи з додатковим обтяженням. Під час занять ми продовжували контролювати 
реакцію серцево-судинної системи на підвищене навантаження. В основному періоді пере-
важало середнє і значне навантаження, інтенсивність виконання вправ була на середньому 
та вище середнього рівнях. 
Підтримуючий період тривав два місяці (квітень і травень), упродовж яких було запла-
новано 16 практичних занять. Завдання даного періоду: досягнення кумулятивного трену-
вального ефекту; подальше підвищення рівня фізичної та функціональної підготовленості 
студенток; формування мотивації до ведення здорового способу життя.  
У даному періоді планування компонентів навантаження (тривалість та кількість 
вправ, тривалість і характер інтервалів відпочинку) майже не відрізнялося від попереднього 
періоду. Однак інтенсивність виконання вправ зросла до вище середнього рівня. Відмінною 
рисою даного періоду було широке застосування ігрового, змагального та індивідуального 
методів. 
З метою перевірки ефективності авторської програми занять з шейпінгу, ми провели 
педагогічний експеримент. Експериментальну програму занять з шейпінгу було впровадже-
но у систему фізичного виховання студенток Кіровоградського державного педагогічного 
університету імені Володимира Винниченка. Програму було впроваджено у роботу спор-





тивних відділень з шейпінгу кафедри фізичного виховання та оздоровчої фізичної культури. 
У ході дослідження, нами було сформовано експериментальну групу, до якої увійшли сту-
дентки двох спортивних відділень з шейпінгу (n = 60). 
Перевірка ефективності програми здійснювалася за динамікою основних показників 
серцево-судинної системи, які виступають, водночас, інтегральними показниками рівня здо-
ров’я студенток. Функціональний стан серцево-судинної системи проаналізовано на основі 
динаміки показників: ЧСС, систолічний артеріальний тиск (САТ), діастоличний артеріаль-
ний тиск (ДАТ) та індекс Руф’є. Методика визначення індексу Руф’є передбачала, що у ста-
ні спокою, стоячи фіксувалася ЧСС спокою (f0). Далі досліджуваним пропонувалося вико-
нати 30 присідань упродовж 45 секунд. По завершенню виконання вправи фіксувалася ЧСС 
у перші 15 секунд (f1) і останні 15 секунд (f2) першої хвилини відновлення. 
Індекс Руфьє = 0,04  (f0 + f1 + f2) – 2.  
Вихідні показники функціонального стану серцево-судинної системи студенток ми ви-
значили у вересні місяці на початку підготовчого періоду, повторно фіксувалися означені 
показники у листопаді – на початку основного періоду та у травні – по завершенню підтри-
муючого періоду тренувань. З допомогою методів математичної статистики, було опрацьо-
вано отримані результати. 
Аналіз показників ЧСС у стані спокою показав позитивний вплив занять шейпінгом на 
розвиток серцево-судинної системи студенток. Результати ЧСС у стані спокою 
(74,83 уд./хв.) у підготовчому періоду покращилися на 1,70 %, що свідчить про їхню недос-
товірну (t=0,67; Р>0,05) різницю. Подібні результати було отримано і по завершенню основ-
ного періоду тренувань. Так, результати ЧСС у стані спокою (73,56 уд./хв.) в основному пе-
ріоді тренувань покращилися на 3,56 %, що також свідчить про їхню недостовірну (t=1,44; 
Р>0,05) різницю. Водночас, результати ЧСС у стані спокою упродовж річного циклу трену-
вання (з вересня по травень) покращилися на 5,19 %, що свідчить про достовірну (t=2,24; 
Р<0,05) різницю (табл. 1).  
Таблиця 1 






Х±m ΔХ1 ΔХ2 ΔХ3 Р1 Р2 Р3 
ЧСС у спок., 
уд./хв. 
вересень 74,83±1,28 
1,70 3,56 5,19 Р>0,05 Р>0,05 Р<0,05 листопад 73,56±1,39 
травень 70,94±1,18 
САТ, 
мм рт. ст. 
вересень 108,87±1,74 
0,56 0,39 0,95 Р>0,05 Р>0,05 Р>0,05 листопад 108,26±1,23 
травень 107,84±1,13 
ДАТ, 
мм рт. ст. 
вересень 72,33±1,61 





10,48 12,08 21,29 Р<0,05 Р<0,05 Р<0,05 листопад 10,51±0,23 
травень 9,24±0,27 
Примітка. 1. ΔХ1, ΔХ2, ΔХ3 – приріст функціональних показників студенток (%) у підготов-
чому, основному періоді та упродовж року відповідно; 2. Р1, Р2, Р3 – достовірність відмінностей 
між функціональними показниками студенток у вересні та листопаді, листопаді та травні, верес-
ні та травні відповідно 





Таким чином, нами виявлена загальна тенденція до покращення результатів ЧСС у 
кожному періоді тренувань, проте достовірна (Р<0,05) різниця результатів спостерігалася 
тільки по завершенню навчального року (у травні). 
Аналізуючи результати САТ і ДАТ студенток, ми виявили їхнє недостовірне (Р>0,05) 
покращення упродовж педагогічного експерименту. Результати САТ (108,87 мм рт. ст.) 
упродовж підготовчого періоду покращилися на 0,56 %, що показує їхню недостовірну 
(t=0,29; Р>0,05) різницю. Результати САТ (108,26 мм рт. ст.) упродовж основного періоду 
тренувань покращилися на 0,39 %, що також показує недостовірну (t=0,25; Р>0,05) різницю. 
Упродовж навчального року результати САТ покращилися на 0,95 %, що свідчить про не-
достовірну (t=0,50; Р>0,05) різницю. 
Аналіз результатів ДАТ (72,33 мм рт. ст.) упродовж підготовчого періоду тренувань 
показав їхнє покращення на 0,82 %, що свідчить про недостовірну (t=0,32; Р>0,05) різницю. 
Результати ДАТ (71,74 мм рт. ст.) упродовж основного періоду тренувань покращилися на 
1,71 %, що показує недостовірну (t=0,73; Р>0,05) різницю. Також, упродовж навчального 
року результати ДАТ покращилися на 2,52 %, що свідчить про недостовірну (t=0,85; Р>0,05) 
різницю. 
Отже, аналіз результатів САТ і ДАТ показав їхнє покращення із стійкою позитивною 
тенденцією у кожному періоді тренування, а також упродовж навчального року, що свід-
чить про позитивний розвиток серцево-судинної системи студенток. Ми маємо надію отри-
мати достовірну (Р<0,05) різницю результатів артеріального тиску упродовж другого на-
вчального року, адже плануємо продовжувати педагогічний експеримент. 
Проведений аналіз результатів індексу Руф’є (11,74 ум. од.) на початку підготовчого 
періоду показав «задовільний рівень» розвитку серцево-судинної системи студенток. Проте, 
упродовж підготовчого періоду тренувань результати індексу Руф’є суттєво покращилися 
на 10,48 %, що свідчить про достовірну (t=2,46; Р<0,05) різницю. У межах основного періо-
ду тренувань результати індексу Руф’є (10,54 ум. од.) також суттєво покращилися на 
12,08 %, що показує достовірну (t=3,63; Р<0,05) різницю. Упродовж річного циклу трену-
вань результати індексу Руф’є покращилися на 21,29 %, що свідчить про достовірну (t=4,81; 
Р<0,05) різницю.  
Таким чином, нами виявлена загальна тенденція до достовірного (Р<0,05) покращення 
результатів індексу Руф’є у кожному періоді тренувань та упродовж річного циклу трену-
вання відповідно. Крім того, у підтримуючому періоду тренувань результати індексу Руф’є 
уже становили 9,24 ум. од, що відповідає «доброму рівню» розвитку серцево-судинної сис-
теми. Отже, отримані результати підтверджують позитивний вплив занять шейпінгом на 
стан серцево-судинної системи студенток. 
Висновки.  
1.  Розроблено авторську методику і програму занять з шейпінгу, з урахуванням віль-
ного вибору студенток Кіровоградського державного педагогічного університету імені Во-
лодимира Винниченка. 
2.  Доведено ефективність авторської програми секційних занять з шейпінгу на основі 
динаміки функціональних показників серцево-судинної системи студенток. Виявлено за-
гальну тенденцію до покращення результатів ЧСС у кожному періоді тренувань, проте до-
стовірна (Р<0,05) різниця спостерігалася тільки у річному циклі тренувань. Визначено, що 
результати САТ і ДАТ недостовірно (Р>0,05) покращилися, але з позитивною тенденцією у 
кожному періоді тренувань і упродовж річного циклу тренувань. Доведено підвищення рів-
ня розвитку серцево-судинної системи із «задовільного» на «добрий» рівень за результата-
ми індексу Руф’є, які достовірно (Р<0,05) покращувалися у кожному періоді тренувань і 
упродовж річного циклу тренувань. 





Перспективи подальших досліджень з даного напряму полягають у необхідності 
продовжити педагогічний експеримент щодо вивчення впливу авторської програми занять з 
шейпінгу, за умови їх вільного вибору, на функціональний стан серцево-судинної системи 
студенток другого року тренування. 
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